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1． はじめに
　平成22年4月1日から平成23年3月31日まで、平成22年度長期国内
留学研究員として留学する機会を専修大学から頂いた。筆者は、これま
でニュージーランド陸上競技連盟への短期留学を経験しているが、今回、
入職34年目に巡ってきた国内留学の研究先は、迷うことなく東海大学
体育学部を希望した。その理由として、学生長距離アスリートを経てコ
ーチおよび研究者として長年積み上げてきた筆者自身の指導理論を東海
大学駅伝部監督の新居利広教授（Photo1）に直接ぶつけ、示唆を得よ
うと考えたからである。新居教授は、高校卒業後、実業団チーム（リッ
カー）を経て東海大学に入学し、学生長距離アスリートとして箱根駅伝
などで活躍した。その後、体育の教師として八千代松蔭高等学校で教鞭
をとりながら、新設校で無名であった同校の駅伝部を全国レベルのチー
ムに育て上げた。その指導力が評価され、東海大学の陸上競技部のコー
チに就任し、その後監督となり第一線で活躍をしている。筆者とは、ア
スリートおよび指導者としてのキャリアに共通する点もあり、数多い駅
伝指導者のなかでも高い指導力を持つ魅力ある人物だと常々評価してい
た。本留学において、新居教授の指導法および東海大学駅伝部の練習シ
ステムを学ぶことによって、筆者がこれまで構築してきたコーチング理
論を再構築し、今後、専修大学駅伝部シード権獲得に寄与することを今
回の留学の主目的とした。
する名門チームである。
　箱根駅伝に初出場したのは、1973年の49回大会であり、その後
2012年まで連続40回出場の伝統あるチームである。爆発力のある明
るく清々しいイメージから「湘南の暴れん坊」と呼ばれ、高い人気を誇
っている。一般的に、箱根駅伝で活躍した選手はその後伸びないと言わ
れる事が多いなか、東海大学駅伝部に在籍した選手は、卒業後も記録を
伸ばし実業団などでも活躍しており、いわゆる「卒業後も伸びるチー
ム」として高く評価されている。その証として、北京（2008年）、ア
テネ（2004年）、シドニー（2000年）、アトランタ（1996年）、バル
セロナ（1992年）の5大会のオリンピックに出場した長距離選手で、
箱根駅伝を走ったのは14名、そのうち東海大学の卒業生は2名であっ
たことからも推察できる。
3． 東海大学の練習環境および運動施設について
　図1は東海大学湘南校舎における運動施設である。
　湘南校舎には、陸上競技場だけでなく、ラグビー、サッカー、テニス
コートなど国際大会開催も可能な施設が設置されている。さらに、駅伝
部所属の選手が生活する寮も陸上競技場から徒歩5分の場所にあり、ト
レーニング、栄養、休養などに配慮した理想的な環境で生活している。
さらに、授業を受講するための校舎も同施設内にあることから、学業と
スポーツの両立に大学側もしっかりサポートしていることが分かる。
　Photo2は東海大学駅伝部が日常使用している陸上グラウンドである。
日本陸上連盟公認の全天候陸上競技場（400ｍトラック8レーンとフィ
ールド）があり、短距離、長距離、跳躍そして投擲競技が思う存分練習
できる環境が備わっている。さらに、照明設備も設置されており、朝練
Photo1　新居利宏教授（東海大学、写真左）と筆者（写真右）
図1　東海大学湘南校舎　運動施設マップ（◎陸上競技部駅伝合宿所）
2． 東海大学陸上競技部について
　東海大学陸上競技部は、1960年に創部され、51年の歴史がある。
現在では箱根駅伝に出場する中長距離競歩ブロックの他、短距離、跳躍、
投擲の各ブロックを併せ持つ、半世紀を超える歴史と輝かしい記録を有
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習や授業後夕方以降の練習なども実施可能なように勉学とスポーツの両
立ができるように配慮されている。
　Photo3は2011年9月に完成した、ウッドチップを敷き詰めたクロ
スカントリーコースである。東海大学におけるキャンパス内の地形を生
かして1周約600m のコースが設置されている。ウッドチップ（深さ
10ｃｍ）の効果は、足への負担が少なく練習強度を上げられることや
スポーツ障害防止およびリハビリテーションなどにも応用され、スポー
ツ医学的にも効果が実証されている。
4． 平成22年度における村澤選手のトレーニン
グプログラム
　ここでは、第87回箱根駅伝（平成23年）の2区（23.2km）で1時間
06分52秒の区間賞を獲得した村澤明伸選手（東海大学、Photo4）の
トレーニングプログラムについて考察してみる。
4-1． トラックシーズン：5月～6月のトレーニングプログラム
　表1は、トラックシーズン5月～6月のトレーニングプログラムを示
Photo2　東海大学湘南校舎陸上競技グラウンド
Photo3　ウッドチップを敷き詰めたクロスカント
リーコース（600ｍ）
（東海大学 HP より）
表1　ʼ10年5月～6月のトレーニングプログラム
Photo4　村澤明伸選手（東海大学）
したものである。5月（静岡国際5000m、関東学生5000m）、6月
（日本選手権5000m、全日本大学駅伝予選10000m）に大きな大会が
各2回開催されたが、特に目標としていた大会は6月6日に開催された
日本選手権であった。
　この2ヶ月間のトレーニングを見てみると、非常にバランスが良く、
距離走、ペース走、ロングインターバル、ショートインターバルが組み
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込まれており、質的にもゆとりがあり、無理のない練習になっている事
がわかる。
　自己の最高のパフォーマンスを本番のレースで発揮するには、心肺機
能と筋力を維持しながら疲労を抜くことが重要である。一般的に、疲労
が抜けると自然とペースを上げたくなり、本番前に力を使い果たしてし
まうことが多いが、村澤選手は、レース当日まで自己をコントロールし
ながら、追い込み過ぎないように上手く調整している。
　関東学生、日本選手権とも1週間前のペース走と前日の刺激走は、ゆ
とりのあるタイムで実施しており、見事なコンディショニングというし
かない。
4-2． 夏季強化期：8月のトレーニングプログラム
　表2は、夏季強化期のトレーニングプログラムを示したものである。
　ここで注目すべきは、距離走が少ないということである。この時期は、
各大学では箱根駅伝を目指して、走り込みを目的とした30km 走のト
レーニングを多く実施している。しかし、村澤選手の練習メニューを分
析すると、最大距離は25km までと比較的短く、回数も4回と少ない。
この事は、村澤選手は箱根駅伝では2区（23.2km）を走る事を想定し
たものであり、長い距離（30km 以上）を走り込まなくても十分対応
できると考えているからであろう。その一方で、インターバルトレーニ
ングを多く取り入れている。この目的は、箱根駅伝で最高のパフォーマ
ンスを発揮するだけでなく、来シーズンに開催される世界選手権を目指
してのスピード持久力養成のためではないかと推察される。この練習を
導入するきっかけとなったのは、N 実業団チームの合宿に参加して、
25km の距離走の翌日に1000m ×10本のインターバルトレーニング
を行うようなセット練習を実施した際に、本人の集中が高まり、メリハ
リがついたことによるものである。筆者が監督をしていた時も距離走、
ロングインターバルといったセット練習を多く組み込ませることによっ
て、成功した経験がある。
　村澤選手のもう一つの特徴は、走行距離数が少ないということである。
他大学の選手は通常この月は、1000km 以上なのに対して村澤選手は
785km であった。この理由としては、距離走が25km までなのとイン
ターバルトレーニングが多いので、他大学と比較して距離走はかなり少
なくなっている。
4-3． 箱根駅伝前：11月～12月のトレーニングプログラム
　表3は、箱根駅伝前のトレーニングプログラムを示したものである。
　全日本大学駅伝（名古屋―伊勢間）から箱根駅伝まで約8週間（2か
月）あったが、特徴的な事は、ポイント練習がトラックシーズンと比較
表2　ʼ10年8月のトレーニングプログラム
表3　ʼ10年11～12月のトレーニングプログラム
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しておよそ2倍になっていることである。さらに、距離走が多くなって
いる事とインターバルトレーニングではペースが遅くなっていることで
ある。レース前の刺激走実施の方法は、トラックシーズンでは前日に
1000m であったが、駅伝では3日前に3000m となっていた。村澤選
手にとっては、ゆとりのあるペースにもかかわらず、箱根駅伝前と全日
本大学駅伝前の走タイムを比較すると箱根駅伝のほうが14秒も速くな
っていた。これは、ピークが箱根駅伝にピタリと合った結果だと思われ
る。さらに、本番前3週間～2週間前にかけてしっかり疲労を抜く、計
算された絶妙なトレーニング計画が、良い結果を生み出したものと思わ
れる。
5． 村澤選手と五十嵐選手のトレーニングプログ
ラムの比較
　ここでは、事例として村澤明伸選手（東海大学、当時2年生）と五十
嵐祐太選手（専修大学、当時4年生、Photo5）のトレーニングプログ
ラムを比較した。
　村澤選手、五十嵐選手共に第87回箱根駅伝（2011年1月2～3日）
では第2区を走り、村澤選手の記録は1°06ʼ52” で区間1位となり、東
海大学の順位を20位から3位に押し上げた。一方、五十嵐選手の記録
は1°08ʼ37” で区間11位となり、専修大学の順位を19位から14位に
上げた。表4は、村澤選手と五十嵐選手のトレーニングプログラムの比
較したものである。ここでは、特徴的だと思われるトレーニングプログ
ラムの項目をピックアップした。
5-2． トレーニングメニュー
　トレーニングメニューは、30km 走、25&20km 走、16km 走、ロ
ングインターバル、ショートインターバル、ビルドアップ、ペース走
（ロング）、ペース走（ショート）、ジョグ、その他（12km 以下の持続
走）、通常休養、完全休養の12の項目に分類した（表5）。
　村澤選手が少なく五十嵐選手が多く取り入れている練習メニューをみ
てみると、30km 走、16km 走、ロングインターバルの4項目であった。
また、村澤選手が多く取り入れている練習メニューは、25km 走、シ
ョートインターバル、ビルドアップ、その他（12km 以下の持続走な
ど）、通常休養、完全休養の6項目であった。これは、村澤選手と五十
嵐選手の目標としているものが、基本的に違うからだと推察される。村
澤選手は、5000ｍ、10000ｍのトラックレースを五十嵐選手は
20km、ハーフマラソンなどのロードレースを主にしたトレーニングプ
ログラムとなっている事がここからみてとれる。
図2　月間走行距離
Photo5　五十嵐祐太選手（専修大学）
表4　ʼ10～ ʼ11年シーズンの村澤選手と五十嵐選手のトレーニングプ
ログラムの比較
5-1． 練習量
　ここでは、総走行距離を計算し、練習量と規定した。また、年間を4
期（4～6月、7～9月、10～12月、1～3月）に分類した。
　年間走行距離は、村澤選手の8,033km に対して五十嵐選手は
9,325km であり、五十嵐選手は村澤選手の約1.16倍の練習量であっ
た。 さ ら に7～9月 で は、 村 澤 選 手 は1,916km、 五 十 嵐 選 手 は
2,614km であり、五十嵐選手は村澤選手の1.36倍、1～3月において
も1.25倍の距離であった（図2）。
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5-3． 競技会
　競技会については、トラック、ロード、クロスカントリーの3つに分
類した。その結果、トラックは両者6レース、ロードでは村澤選手2レ
ース、五十嵐選手4レース、クロスカントリーは各々1レースおよび出
場していないという事で、両者に大きな違いは見られなかった。
5-4． 週間トレーニング
　週間トレーニングでは、村澤選手は火曜日と金曜日にそれぞれ持久走
と持久走（or ビルドアップ）、水曜日にペース走、土曜日にスピードで
あり、五十嵐選手は水曜日にペース走、土曜日にスピード、日曜日に持
久走を実施していた。両者で共通していたのは、水曜日のペース走と土
曜日のスピードであった。
5-5． 練習環境
　練習環境に関して、村澤選手においてはグランド、ロード共東海大学
湘南校舎内で実施できるだけでなく、宿舎および講義受講のための校舎
も徒歩5分以内という環境で練習できている。一方、五十嵐選手は、練
習場所が、等々力陸上競技場、大和陸上競技場、ロードに関しては多摩
川で実施しなければならない。専修大学生田校舎から練習場所に移動す
るためには、少なくても1時間程度かかっている。
6． 村澤選手における練習プログラムの特徴
　練習量、つまり走行距離は単純に多ければ多いほど良いのではないと
考える。村澤選手の場合は、五十嵐選手と比較して走行距離が明らかに
少なくなっている。これは、練習内容に影響されている。つまり、村澤
選手の練習メニューを分析してみると、30km 走が極端に少なくなっ
ており、スピードトレーニング（ショートインターバル）が多くなって
いるために走行距離は少なくなるのは必然である。
　村澤選手のトレーニングを詳しく分析してみると、村澤選手の狙いが
表5　月間トレーニング分類別回数の比較
見えてくる。つまり、この練習内容は、箱根駅伝だけを視野に入れた練
習ではない。ショートインターバルの練習が多く、また月1回のビルド
アップ走を採用している。ビルドアップトレーニングの効果は、距離を
稼げるが疲労が残らないという特徴があり、走スピードを向上させると
同時に維持させる能力を鍛錬し、いつでもトラック競技でも対応できる
ようにしっかり準備していることが分かる。
　以下村澤選手と五十嵐選手のトレーニングプログラムの特徴を箇条書
きにした。
　村澤選手のトレーニングプログラムの特徴
①計画の基本はセット練習（曜日のサイクルで練習を組む）であり、
3週間サイクルで実施している（中→強→弱）。
②夏まではトラックシーズンでスピード中心の練習が多く、冬はロ
ードシーズンで距離中心の練習をしている。しかし、距離走は
25km までが基本となっており、本人の調子や感覚を加味して
随時、練習の質と量を調整している。
③トラックからロードへの移行期である9月、そしてロードからト
ラックへの移行期1月には、十分な回復期を設けて疲労をとって
いる。
④ Jog のペースが一般の選手よりもかなり速く（4min/km 程度）、
Jog やその他の練習が短時間で終わるが、走行距離は多い。
⑤1ヶ月単位で具体的な練習計画を立てているが、それは、ポイン
トとなる練習メニューのみであり適宜状況判断を実施して変更し
ている。
　五十嵐選手のトレーニングプログラムの特徴
①いつでもトラック、ロードに対応できるように走行距離を維持す
るのが基本となっている。
②8、3月における合宿期とレース（箱根駅伝）前から前々月にか
けた11～12月に走行距離がさらに増える傾向がみられる。
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③トラックからロードへの移行期である9月、そしてロードからト
ラックへの移行期である1月であっても走行距離は維持されてい
た。
④ Jog のペースがかなりゆっくり（5min/km 程度）であり、
Jog やその他の練習が長時間かかる傾向がある。
⑤半月単位で練習計画を立てている。しかも、すべての練習メニュ
ーおよび設定タイムまで細かく計画されている。
7． 村澤選手の走スキルの特徴
　Photo6は、村澤選手と一般的なロードランナーとの走スキルをダー
トフィッシュ・ストロモーションで映像加工したものである。
　一般的に箱根駅伝で走る選手は、体重移動で足を運ぶ典型的な日本人
型のロードランナータイプが多い。しかし、村澤選手における走スキル
の特徴は、「脚のバネ」いわゆる「キック」を使う中距離ランナータイ
プである。また、筆者の個人的なイメージではあるが、つま先側から着
地しているように見受けられ、明らかにスピードを重視しているのがわ
かる。この走スキルは、一般的なロードランナーよりもエネルギー消耗
は多いと思われる。現在のダイナミックなストライド走法では、足への
負担が大きいので、今後は、上下の動きを抑え、ややコンパクトな走法
にすることによって持久力の問題が解消されマラソンランナーとして大
成する可能性は大きい。
Photo6　村澤選手の走スキルの特徴
8． おわりに
　今日、大学スポーツのなかで箱根駅伝は最も注目される競技の一つに
なってきた。第63回大会（昭和62年）からテレビで生中継されるよう
になって、箱根駅伝の人気は過熱気味である。テレビでお正月に放映さ
れるこの番組は、視聴率が毎回25％を超えるという凄い大会になって
いる。そこで関東の各大学は、箱根駅伝の持つ力、影響力を高く評価し、
箱根駅伝への経済的および人的支援を行い、チームの強化にあたってい
る。その結果、過去の優勝校やシード校そして伝統校であっても2～3
年後には本戦大会に出場できない程、競争が激化している。これは少子
化の時代を迎え、大学の経営側が箱根駅伝を大学経営のための宣伝広告
媒体として利用している事も理由の一つであろう。このような時期に、
直接的な指導現場を離れているとはいえ、本学の陸上競技部長をしてい
る筆者を陸上競技の実践研究者として認めていただき、快く受け入れて
くれた東海大学の新居利広教授の懐の広さに心より感謝申し上げたい。
　最後に、東海大学体育学部新居研究室、東海大学駅伝部、専修大学駅
伝部の各メンバー、そして長期国内留学の機会を与えていただいた専修
大学および専修大学社会体育研究所の所員にも重ねて深謝申し上げたい。
